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Situasi stres yang memberi perasaan tidak nyaman akan mendorong individu 
untuk keluar dan mencari pelampiasan, salah satunya adalah dengan makan atau 
dalam istilah psikologi disebut emotional eating. Beberapa penelitian 
menyebutkan bahwa emotional eating cenderung dilakukan oleh wanita dan 
merupakan pilihan wanita pekerja untuk meredakan stres karena pekerjaan. 
Emotional eating identik berlangsung secara impulsif dan mengarah pada pola 
makan yang tidak sehat. Makanan tinggi gula, garam, dan lemak kerap 
dikonsumsi secara berlebihan untuk meningkatkan mood. Walaupun emotional 
eating merupakan hal yang wajar, pada akhirnya akan memicu masalah kesehatan 
bila tidak dikendalikan. Sayangnya, kesadaran masyarakat akan pengendalian 
kebiasaan tersebut serta dampaknya masih rendah. Sebanyak 75% responden 
kuesioner penulis akan makan dengan kalap untuk meredakan stres, lalu 
mengalami masalah kenaikan berat badan yang signifikan karena kebiasaan 
tersebut. Dari data klinik Lighthouse Jakarta, 2 dari 5 pasien obesitas berawal dari 
kebiasaan emotional eating yang tidak terkontrol. Berdasarkan latar belakang 
tersebut, perancangan kampanye sosial dibuat untuk menciptakan perubahan pola 
pikir, sikap, dan perilaku terkait kebiasaan emotional eating sehingga masalah 
kesehatan pada masa mendatang dapat dimimalisir.  
 
Kata kunci : emotional eating, kesehatan, kampanye sosial 




Stressful situations that give uncomfortable feelings will encourage individuals to 
get out and seek reliever, one of which is by eating or in psychological terms 
called emotional eating. Some studies found that emotional eating tends to be 
done by women and is the choice of working women to relieve stress due to work. 
Emotional eating identically takes place impulsively and leads to unhealthy eating 
patterns. Foods high in sugar, salt, and fat are often consumed in excess to 
improve mood. Although emotional eating is a normal thing, it will eventually 
lead to health problems if it’s not controlled. Unfortunately, public awareness of 
controlling these habits along with the impact is still low. As many as 75% of 
respondents to the author's questionnaire will over-eat to relieve stress, then 
experience significant weight gain problems due to these habits. From the 
Lighthouse Jakarta clinic, 2 out of 5 obese problems start with uncontrolled 
emotional eating habits. Based on this background, the design of social 
campaigns is made to create changes in mindset, attitudes, and behaviors related 
to emotional eating habits so that future health problems can be minimized. 
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